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Titelthema

Liegen Sie nachts wach oder können 
abends nicht einschlafen? Guter Schlaf 
ist lebensnotwendig und wir brauchen ihn 
zur Regeneration. Denn nicht nur das Ge-
hirn arbeitet nachts auf Hochtouren und 
verarbeitet die Informationen des Tages. 
Auch die körperliche Leistungsfähigkeit 
wird im Schlaf wieder hergestellt. Hor-
monelle Prozesse werden gesteuert und 
das Herz-Kreislaufsystem wird reguliert. 

Gesunder Schlaf verläuft nachts in ver-
schiedenen Phasen, die sich mehrmals 
abwechseln, circa alle 90 bis 120 Minuten. 
Man spricht von einer Schlafstörung, wenn 
man einen Monat oder länger mindestens 
dreimal pro Woche Einschlaf- oder Durch-
schlafprobleme hat. Ein Arztbesuch kann 
dann hilfreich sein.

BESONDERS DIE TIEFSCHLAFPHASEN SIND WICHTIG

Liebe Kundinnen und Kunden,

es geht voran – in Sachen digitale Gesundheits-
daten. Ihre Praxis hat Ihnen sicher schon Medi-
kamente auf Ihrer Krankenkassenkarte gespei-
chert, die Sie bei uns in Ihrer Apotheke dann 
abgeholt haben. Das funktioniert schon sehr 
gut und die meisten unserer Kundinnen und 
Kunden sind sehr zufrieden damit.

Jetzt geht Deutschland den nächsten Schritt: 
Seit Beginn des Jahres wird die ePA, die elek-
tronische Patientenakte, in einigen Modellre-
gionen erprobt. Das bedeutet, dass rund 300 
ausgewählte Arztpraxen, Krankenhäuser und 
Apotheken weitere Gesundheitsdaten auf Ihrer 
Krankenkassenkarte speichern können. Auch 
Sie selbst können dann Daten und Untersu-
chungsergebnisse speichern, in der Regel über 
die App Ihrer Krankenkasse. Diese zentrale 
„Akte“ kann etwa im Notfall schnell alle Infor-
mationen bereitstellen und auch Doppelunter-
suchungen vermeiden. 

Und wer sieht jetzt alle diese Befunde, Arzt-
briefe und Medikationspläne? Das entscheiden 
Sie ganz alleine. Sie behalten alle Zugriffsrechte 
und können festlegen, wer welche Informatio-
nen lesen darf und wer nicht. Im Übrigen haben 
Sie auch die Möglichkeit, der ePA vollständig zu 
widersprechen.

Was die Medikation betrifft, können Sie sich auch 
weiterhin auf uns verlassen: Ob mit oder (noch) 
ohne ePA beraten wir Sie in allen Ihren Gesund-
heitsfragen. Wir haben immer ein offenes Ohr 
und versorgen Sie mit Ihren persönlichen Medi-
kamenten – freundlich, kompetent und schnell –  
und bis zur Haustür, wenn Sie möchten.

Wir sind für Sie da.

TIPP DES MONATS

Was Mann über seinen  
Bart wissen sollte
So pflegen Sie Haut und Haar
Jede Rasur beansprucht die Haut, doch Rasurbrand muss nicht sein. Wer die Haut richtig 
pflegt, kann schlimme Hautirritationen meist vermeiden. Die Nassrasur ist die hautfreund-
lichere Methode. Die Barthaare muss man zuvor durch Rasierschaum oder Gel aufquellen las-
sen. Langfristig entzieht dies der Haut allerdings Feuchtigkeit. 

Mehr Angebote finden Sie auf  
unserem Aktions-Blatt       

BUCHTIPP

Lesen Sie sich in den Schlaf 
mit "SCHLAF WIRKT WUNDER" von Hans-Günter Weeß

Tipps und Tricks zum tiefenentspannten Abtauchen in das Reich 
der Träume liefert Schlafexperte Hans-Günter Weeß in seinem 
Buch „Schlaf wirkt Wunder“. Er hat ein 3-Wochen-Programm für 
gesunden Schlaf entwickelt, das Abhilfe bei Schlafstörungen ver-
spricht. Schlaf ist nicht nur lebenswichtig, sondern fördert unsere 
Gesundheit, unser Gedächtnis und pflegt das Aussehen. Alles rund 
um Schlafphasen, Ein- und Durchschlafstörungen wird in die-
sem Buch über das „wichtigste Drittel unseres Lebens“ erläutert.  

VIEL SPASS BEIM ENTSPANNENDEN LESEN!

KLINGEN GUT REINIGEN
Bei feuchtigkeitsarmer Haut sollte man 
eher zur elektrischen Trockenrasur grei-
fen. Denn hier kommt die Haut nicht mit 
der Klinge in Kontakt und man vermeidet 
Verletzungen. Am besten trägt man vor-
her Pre-Shave-Präparate (Gele, Lotionen) 
auf, um den natürlichen Fettfilm zu ent-
fernen, so dass die Klinge besser gleitet. 
Der Nachteil ist, dass die Trockenrasur 
nicht so gründlich ist wie die Nassrasur. 
Wichtig ist in jedem Fall, die Klingen re-
gelmäßig gut zu säubern. Entzündungs-
herde und Pickel sollte man beim Rasie-
ren umfahren.

HOHER ALKOHOLANTEIL TROCKNET AUS
Bei der Verwendung von Rasierseifen soll-
te man darauf achten, diese mit Wasser 
ausreichend aufzuschäumen, bevor man 
sie aufträgt. Wer zu Rasierschaum greift, 
vermeidet am besten Inhaltsstoffe wie  
Natriumlaurylsulfat und Natriumether-
sulfat, da sie die Haut leicht irritieren. 
Nach der Rasur sollte man pflegende Af-
ter-Shave-Präparate auftragen. Mit ho-
hem Alkoholanteil wirken sie desinfizie-
rend, trocknen dann aber auch eher aus. 
Entzündungshemmendes Thermalwasser 
ist eine gute Alternative. Inhaltsstoffe wie 
Allantoin, Hamamelis und Panthenol be-
ruhigen die Haut. 

Wer zu Rasurbrand neigt, sollte Af-
ter-Shave-Produkte ohne jeden Alkohol 
verwenden. Denn Eiterpusteln und Ent-
zündungen werden dadurch gefördert. 
Zur Vorbeugung empfiehlt sich einmal pro 
Woche ein Peeling. Am besten lässt man 
sich in der Apotheke beraten
. 



gesund.de? Kenn ich. 
E-Rezept? Scan ich.
Löse E-Rezepte bei deiner 
Apotheke vor Ort ein. 
Jetzt mit der gesund.de App.
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Lösen Sie E-Rezepte  
direkt bei uns vor Ort ein.  
Jetzt mit der gesund.de App.

Gut  
schlafen  
und  
träumen

Titelthema

Für jeden gesetzlich Versicherten, der nicht dagegen widersprochen hat, liegt inzwischen eine in-
dividuelle elektronische Patientenakte vor. Bis zur Vollendung des 15. Lebensjahrs entscheiden 
die Eltern, ob die Kinder eine elektronische Patientenakte haben sollen. Danach entscheiden die 
Kinder selbst. Die Ärzte müssen die Patienten über die Befüllung mit Daten generell vorher in-
formieren. Die Patienten können der Übermittlung und Speicherung der Daten widersprechen. 
 
Die elektronische Patientenakte befindet sich noch in der Erprobungsphase. Im Augenblick wird die 
elektronische Patientenakte in ausgewählten Apotheken und Arztpraxen getestet. Entsprechend den 
Ergebnissen der Testphase ist es durchaus möglich, dass sich die bundesweite Ausgabe  noch verzögert.

Artikel

Gesundheit wird digitalKEINE  
WIRKUNG OHNE  
NEBENWIRKUNG

Serie:
DIE ELEKTRONISCHE PATIENTENAKTE –  
EIN WEITERER BAUSTEIN

Vorteile der elektronischen Patientenakte:

Neue GesundheitsID ist wie eine Gesundheitskarte verwendbar 

BESONDERS DIE TIEFSCHLAFPHASEN 
SIND WICHTIG

Wichtige persönliche Gesundheitsda-
ten liegen nun digital vor. Das bedeu-
tet, dass man sie jederzeit einsehen, in 
Ruhe durchlesen und beim Arzt Fra-
gen stellen kann. Man kann jederzeit 
ortsunabhängig auf wichtige Gesund-
heitsdaten zugreifen.

Den Zugang zu den persönlichen Pa-
tientendaten verwaltet man selbst. 
Man kann die Zugriffsrechte für ande-
re verwalten und festlegen. Man kann 
einzelnen Ärzten den Zugriff auch ver-
weigern. Hierzu nutzt man entweder 
die kostenlose App der Krankenkasse 
oder nimmt telefonisch Kontakt mit 
der Krankenkasse auf.

Wichtige Gesundheitsdaten fließen 
nun automatisch in die Patienten-
akte. Dies ist unabhängig davon, ob 
man die Akte mit einer App verwal-
tet. Man kann aber auch selbst seine 
Akte mit Dokumenten, Arztbriefen 
und Befunden füllen. Auf Antrag kann 
man digitalisierte Befunde aus voran-
gegangenen Behandlungen über die 
Krankenkasse digitalisieren und in 
der Akte speichern lassen.

Medizinische Unterlagen, die man bis-
her selbst aufgehoben hat, werden nun 
automatisch und sicher in der elektro-
nischen Akte verwahrt. Die Daten sind 
auf Servern in Deutschland mit höchs-
ten Sicherheitsstandards gespeichert. 
Sie dürfen gesetzlich nur für klar legi-
timierte Zwecke genutzt werden.

Man entscheidet selbst, ob noch an-
dere Menschen Einblick in die eigene 
Akte nehmen dürfen. Man kann auch 
einen Stellvertreter für die Verwal-
tung der Patientenakte benennen,  
z.B. Familienmitglieder, vertraute  
Personen oder gesetzliche Vertreter.

Durch die Verknüpfung mit dem 
 eRezept sind die eigenen Medikamen-
te in der elektronischen Patientenakte 
aufgelistet. Bei einer Neuverschrei-
bung kann man sie einsehen und so 
auch Wechselwirkungen mit weiteren 
Medikamenten vermeiden.

Da alle Ärzte und Behandler auf die 
Patientenakte zugreifen können, er-
spart dies viel Zeit. Sie können die 
ganze Krankengeschichte lesen. Die 
Behandlung bei einem neuen Arzt 
wird so erleichtert und Doppelunter-
suchungen können verhindert werden. 
Auch bei einem Umzug ist dies für 
chronisch kranke Patienten ein Vorteil.

 

 
 

 

MUNDTROCKENHEIT

Mundtrockenheit aufgrund von Medikamenten 
vermeiden  
Mehr als 400 Arzneimittel können Mundtrocken-
heit auslösen. Auch eine Kombination bestimm-
ter Medikamente kann diese fördern. Die Folge 
sind oft Verletzungsprobleme im Mundraum, 
ein erhöhtes Risiko für Infektionen und Karies, 
Schluckbeschwerden und Mangelernährung. In 
der Regel ist es bei Mundtrockenheit nicht hilf-
reich, einfach mehr zu trinken.

Sprays mit Hyaluronsäure können helfen
In der Apotheke sind Sprays und Gele mit künst-
lichem Speichel zur Befeuchtung des Mundraums 
erhältlich. Hyaluronsäure, Carmellose-Natri-
um oder Elektrolyte sind typische Inhaltsstoffe. 
Wenn die Speichelbildung gestört ist, kann der 
Arzt Pilocarpin verschreiben. Oftmals ist es auch 
möglich, die speichelhemmenden Medikamen-
te durch andere zu ersetzen. Günstig zur Anre-
gung des Speichelflusses ist auch das Lutschen 
von Bonbons, Kaugummikauen oder der Verzehr 
saurer Lebensmittel.

Wenn sich im Mundraum Aphthen oder Entzün-
dungen bilden, sollte man die Medikamente prü-
fen. Denn einige können diese verursachen, z. 
B. nichtsteroidale Antirheumatika, Methotrexat, 
Metamizol, Clozapin, Allopurinol.

„MÜLLABFUHR“ DES GEHIRNS 
WIRD TÄTIG    Wer zu wenig schläft 
und insbesondere zu wenige oder zu kurze 
Tiefschlafphasen hat, wird reizbar, kann 
sich schlechter konzentrieren und auch 
die Reaktionsfähigkeit lässt nach. Das Ge-
dächtnis ist beeinträchtigt. Die Willens-
kraft wird schwächer, die Anfälligkeit für 
psychische Störungen der Impulskontrol-
le steigt und man isst oft auch mehr. Im 
Tiefschlaf finden lebenswichtige Regene-
rations- und Reparaturprozesse statt. Die 
„Müllabfuhr“ des Gehirns beseitigt pro 
Tag circa 7 Gramm schädliche Proteinab-
fälle aus dem Kopf über das Blut zur Leber 
– nachts doppelt so schnell wie tagsüber.

DIE ERSTEN DREI STUNDEN 
SIND WICHTIG    Unser körpereigenes 
Schlafprogramm kennt die Reihenfolge und 
Dauer der einzelnen Schlafphasen. Der 
Anteil des Tiefschlafs sollte dabei 20 bis 25 
Prozent betragen. In den ersten drei Stun-
den der Nacht und vor drei Uhr morgens ist 
der Anteil des Tiefschlafs bei den meisten 
Menschen hoch. In diesen Stunden sollte 
man möglichst ungestört schlafen. In ei-
ner Tiefschlafphase wird sehr viel Wachs-
tumshormon HGH (Human Growth Hor-
mone) ausgeschüttet, Mikroverletzungen 
an Muskulatur und Knochen werden repa-
riert und Haar- und Hautzellen werden neu 
gebildet. Wundheilung, Fettstoffwechsel 
und Immunsystem laufen auf Hochtouren. 
Im vierten und fünften Schlafzyklus fällt 
der Tiefschlaf dann weitgehend aus.

NÄCHTLICHES GRÜBELN VER-
MEIDEN    Es ist normal, nachts mehr-
mals pro Stunde kurz aufzuwachen. 
Man kann sich normalerweise nicht 
mehr daran erinnern. Liegt man aber 

länger wach und grübelt, ist der natür-
liche Schlafdruck gegen Morgen redu-
ziert. Oft schläft man nicht mehr ein, 
weil man weiß, dass der Wecker bald 
klingeln wird. Auch ungewohnte Umge-
bungen führen oft zu weniger Tiefschlaf.

AUF MITTAGSSCHLAF VER-
ZICHTEN    Von gesundem Schlaf 
spricht man bei einer Dauer von sechs 
bis neun Stunden. Schulkinder schla-
fen neun bis elf Stunden, Säuglinge 14 
bis 17 Stunden. Senioren brauchen nur 
ungefähr sechs Stunden Schlaf. Zu-
viel Schlaf ist auch nicht gesund, da 
dies im Verdacht steht, Erkrankungen 
wie Angina pectoris oder Herz-Kreis-
lauferkrankungen zu begünstigen. Auf 
einen Mittagsschlaf sollte man aller-
dings verzichten oder ihn auf 15 bis 
20 Minuten beschränken. Sonst kann 
der natürliche Schlaf-Wach-Rhythmus 
durcheinandergeraten.

TEE STATT ALKOHOL TRINKEN
Um die persönliche Schlafqualität zu 
verbessern, sollte man am besten eine 
Entspannungstechnik finden, um Belas-
tendes im Alltag nachts zu vergessen. 
Tagebuch schreiben, meditieren oder 
Musik hören am Abend kann helfen. Man 
sollte keinen Alkohol trinken, da er den 
Tiefschlaf unterdrückt. Ein schlafför-
dernder Tee kann beim Einschlafen hel-
fen. Sechs Stunden vor Schlafbeginn 
sollte man keine koffeinhaltigen Geträn-
ke mehr trinken, vier Stunden vorher 
nichts mehr essen, zwei Stunden vorher 
keine körperliche Anstrengung mehr ab-
solvieren, eine Stunde vorher die Bild-
schirme ausmachen und dann langsam 
die Lampen löschen.

WIEVIEL SCHLAF IST 
NORMAL?
ERWACHSENE:  sechs bis neun Stunden
SCHULKINDER:  neun bis elf Stunden
SÄUGLINGE:  14 bis 17 Stunden
SENIOREN:  ca. sechs Stunden 

WANN SPRICHT MAN 
VON EINER SCHLAF-
STÖRUNG?
Wenn man innerhalb von einem  Monat 
oder länger mindestens dreimal pro 
Woche Schlafstörungen hat. Dies  können 
Einschlaf- und Durchschlafstörungen, 
frühmorgendliches Erwachen oder 
schlechte Schlafqualität sein.

WAS HILFT GEGEN 
SCHLAFSTÖRUNGEN?
•    Keinen Mittagsschlaf machen  

(höchsten 15 bis 20 Minuten)
•    Alltagsbelastungen abends durch  

Entspannungstechniken loslassen,  
z. B. Meditation, Musik, Hörbücher 

•    Sechs Stunden vor dem Schlafen  
keine koffeinhaltigen Getränke oder 
Alkohol trinken

•    Vier Stunden vor dem Schlafen  
nichts mehr essen

•    Zwei Stunden vor dem Schlafen  
nicht mehr Sport treiben

•    Eine Stunde vor dem Schlafen  
Bildschirme ausmachen

•   Danach Lampen langsam löschen
•    Manchen Menschen hilft Raumduft 

wie Lavendel oder Jasmin für besse-
ren Tiefschlaf

•    Schlaffördernder Tee (z. B. Melisse) 
oder ein pflanzliches Präparat zum 
Einschlafen können hilfreich sein

TIPP: Das persönliche Einschlaffens-
ter öffnet sich ungefähr alle 90 Minuten 
in Form einer Entspannungsphase. Bei 
den meisten Menschen ist dies zwischen 
22.00 und 23.30 Uhr. Danach folgt eine 
Wachphase und man wartet auf das 
nächste Schlaffenster.

Medikamente dienen unserer Gesundheit und retten 
Leben. Doch manchmal treten Nebenwirkungen auf, 
die wir lieber vermeiden würden. Dennoch gilt: Trotz 
Nebenwirkungen wirken diese Arzneimittel und helfen 
uns. Wir möchten Sie in dieser Serie darüber informie-
ren, wie Sie mit ein paar Tipps und Tricks besser damit 
umgehen können.

Neu ist auch, dass Versicherte 
als Versicherungsnachweis eine 
 digitale Identität, die sogenannte 
GesundheitsID, von ihrer Kranken-
kasse erhalten. Sie enthält persön-
liche Daten (Krankenversicherten-
nummer, Name, Geburtsdatum).

Diese kann ergänzend oder alterna-
tiv zur elektronischen Gesundheits-
karte genutzt werden. Hierzu ist nur 
ein einmaliger Beantragungsprozess 
nötig. Nach Beantragung der digi-
talen Identität müssen Versicherte 
sich authentifizieren. Dies erfolgt 
mittels Personalausweis und PIN 
oder elektronischer Gesundheits-
karte (eGK) und PIN. 

Mit Hilfe der GesundheitsID kann 
man auch per Smartphone auf wei-
tere digitale Anwendungen zugrei-
fen, z. B. das eRezept.

Auf einen Blick

Die GesundheitsID  
Welche Vorteile bietet die GesundheitsID?
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Was ist die GesundheitsID?
Die GesundheitsID ist die sichere digitale Identität für das Gesund-
heitswesen. Sie umfasst persönliche Daten wie die Krankenversicherten- 
nummer, den Namen und das Geburtsdatum. Seit Januar 2024 sind 
Krankenkassen gesetzlich dazu verp�ichtet, ihren Versicherten auf 
Wunsch GesundheitsIDs zur Verfügung zu stellen. Auch private 
Krankenversicherungen stellen ihren Mitgliedern nach und nach 
digitale Identitäten aus. 

Welche Vorteile bietet die GesundheitsID?
Die GesundheitsID ist die Alternative zur elektronischen 
Gesundheitskarte (eG). Sie bietet zahlreiche Vorteile:

Die GesundheitsID dient den Patientinnen und Patienten 
künftig als Versicherungsnachweis.

Für die GesundheitsID braucht es nur einen einmaligen 
Registrierungsprozess. 

Zur Anmeldung bei digitalen Anwendungen können Dienstanbie-
ter einfach auf die registrierte GesundheitsID zurückgreifen. So 
können sich Versicherte demnächst bequem über ihr Smart-
phone in Apps wie das E-Rezept, die elektronische Patientenakte, 
Patientenportale oder Terminservices einloggen – ganz ohne 
komplexe Anmeldeprozesse.

Die GesundheitsID basiert auf dem internationalen und 
etablierten Standard OpenID Connect. Dadurch lassen sich viele 
Anwendungen �exibel und ohne großen Aufwand integrieren.

Wenn künftig auch Heilberu�erinnen und Heilberu�er digital 
ihre Identität nachweisen können, wird eine ortsungebundene 
Versorgung möglich. Denn diese Versorgung kann unabhängig 
von teurer und komplexer Spezialhardware wie Kartenterminals 
und Konnektoren angeboten werden. 

Hinweis: Nicht alle besitzen 
ein Smartphone. Um niemanden 
auszuschließen, bleibt die eGK 
daher als optionale Authentisie-
rungsmöglichkeit bestehen.

Nähere Informationen zur elektronischen  
Gesundheitsakte und zu Gesundheit digital:
www.bundesgesundheitsministerium.de/ 
themen/digitalisierung/elektronische-patientenakte/ 
epa-fuer-alle.html#collapse-control-8597
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Was ist die GesundheitsID?
Die GesundheitsID ist die sichere digitale Identität für das Gesund-
heitswesen. Sie umfasst persönliche Daten wie die Krankenversicherten- 
nummer, den Namen und das Geburtsdatum. Seit Januar 2024 sind 
Krankenkassen gesetzlich dazu verp�ichtet, ihren Versicherten auf 
Wunsch GesundheitsIDs zur Verfügung zu stellen. Auch private 
Krankenversicherungen stellen ihren Mitgliedern nach und nach 
digitale Identitäten aus. 

Welche Vorteile bietet die GesundheitsID?
Die GesundheitsID ist die Alternative zur elektronischen 
Gesundheitskarte (eG). Sie bietet zahlreiche Vorteile:

Die GesundheitsID dient den Patientinnen und Patienten 
künftig als Versicherungsnachweis.

Für die GesundheitsID braucht es nur einen einmaligen 
Registrierungsprozess. 

Zur Anmeldung bei digitalen Anwendungen können Dienstanbie-
ter einfach auf die registrierte GesundheitsID zurückgreifen. So 
können sich Versicherte demnächst bequem über ihr Smart-
phone in Apps wie das E-Rezept, die elektronische Patientenakte, 
Patientenportale oder Terminservices einloggen – ganz ohne 
komplexe Anmeldeprozesse.

Die GesundheitsID basiert auf dem internationalen und 
etablierten Standard OpenID Connect. Dadurch lassen sich viele 
Anwendungen �exibel und ohne großen Aufwand integrieren.

Wenn künftig auch Heilberu�erinnen und Heilberu�er digital 
ihre Identität nachweisen können, wird eine ortsungebundene 
Versorgung möglich. Denn diese Versorgung kann unabhängig 
von teurer und komplexer Spezialhardware wie Kartenterminals 
und Konnektoren angeboten werden. 

Hinweis: Nicht alle besitzen 
ein Smartphone. Um niemanden 
auszuschließen, bleibt die eGK 
daher als optionale Authentisie-
rungsmöglichkeit bestehen.
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Lösen Sie E-Rezepte  
direkt bei uns vor Ort ein.  
Jetzt mit der gesund.de App.

Gut  
schlafen  
und  
träumen

Titelthema

Für jeden gesetzlich Versicherten, der nicht dagegen widersprochen hat, liegt inzwischen eine in-
dividuelle elektronische Patientenakte vor. Bis zur Vollendung des 15. Lebensjahrs entscheiden 
die Eltern, ob die Kinder eine elektronische Patientenakte haben sollen. Danach entscheiden die 
Kinder selbst. Die Ärzte müssen die Patienten über die Befüllung mit Daten generell vorher in-
formieren. Die Patienten können der Übermittlung und Speicherung der Daten widersprechen. 
 
Die elektronische Patientenakte befindet sich noch in der Erprobungsphase. Im Augenblick wird die 
elektronische Patientenakte in ausgewählten Apotheken und Arztpraxen getestet. Entsprechend den 
Ergebnissen der Testphase ist es durchaus möglich, dass sich die bundesweite Ausgabe  noch verzögert.

Artikel

Gesundheit wird digitalKEINE  
WIRKUNG OHNE  
NEBENWIRKUNG

Serie:
DIE ELEKTRONISCHE PATIENTENAKTE –  
EIN WEITERER BAUSTEIN

Vorteile der elektronischen Patientenakte:

Neue GesundheitsID ist wie eine Gesundheitskarte verwendbar 

BESONDERS DIE TIEFSCHLAFPHASEN 
SIND WICHTIG

Wichtige persönliche Gesundheitsda-
ten liegen nun digital vor. Das bedeu-
tet, dass man sie jederzeit einsehen, in 
Ruhe durchlesen und beim Arzt Fra-
gen stellen kann. Man kann jederzeit 
ortsunabhängig auf wichtige Gesund-
heitsdaten zugreifen.

Den Zugang zu den persönlichen Pa-
tientendaten verwaltet man selbst. 
Man kann die Zugriffsrechte für ande-
re verwalten und festlegen. Man kann 
einzelnen Ärzten den Zugriff auch ver-
weigern. Hierzu nutzt man entweder 
die kostenlose App der Krankenkasse 
oder nimmt telefonisch Kontakt mit 
der Krankenkasse auf.

Wichtige Gesundheitsdaten fließen 
nun automatisch in die Patienten-
akte. Dies ist unabhängig davon, ob 
man die Akte mit einer App verwal-
tet. Man kann aber auch selbst seine 
Akte mit Dokumenten, Arztbriefen 
und Befunden füllen. Auf Antrag kann 
man digitalisierte Befunde aus voran-
gegangenen Behandlungen über die 
Krankenkasse digitalisieren und in 
der Akte speichern lassen.

Medizinische Unterlagen, die man bis-
her selbst aufgehoben hat, werden nun 
automatisch und sicher in der elektro-
nischen Akte verwahrt. Die Daten sind 
auf Servern in Deutschland mit höchs-
ten Sicherheitsstandards gespeichert. 
Sie dürfen gesetzlich nur für klar legi-
timierte Zwecke genutzt werden.

Man entscheidet selbst, ob noch an-
dere Menschen Einblick in die eigene 
Akte nehmen dürfen. Man kann auch 
einen Stellvertreter für die Verwal-
tung der Patientenakte benennen,  
z.B. Familienmitglieder, vertraute  
Personen oder gesetzliche Vertreter.

Durch die Verknüpfung mit dem 
 eRezept sind die eigenen Medikamen-
te in der elektronischen Patientenakte 
aufgelistet. Bei einer Neuverschrei-
bung kann man sie einsehen und so 
auch Wechselwirkungen mit weiteren 
Medikamenten vermeiden.

Da alle Ärzte und Behandler auf die 
Patientenakte zugreifen können, er-
spart dies viel Zeit. Sie können die 
ganze Krankengeschichte lesen. Die 
Behandlung bei einem neuen Arzt 
wird so erleichtert und Doppelunter-
suchungen können verhindert werden. 
Auch bei einem Umzug ist dies für 
chronisch kranke Patienten ein Vorteil.

 

 
 

 

MUNDTROCKENHEIT

Mundtrockenheit aufgrund von Medikamenten 
vermeiden  
Mehr als 400 Arzneimittel können Mundtrocken-
heit auslösen. Auch eine Kombination bestimm-
ter Medikamente kann diese fördern. Die Folge 
sind oft Verletzungsprobleme im Mundraum, 
ein erhöhtes Risiko für Infektionen und Karies, 
Schluckbeschwerden und Mangelernährung. In 
der Regel ist es bei Mundtrockenheit nicht hilf-
reich, einfach mehr zu trinken.

Sprays mit Hyaluronsäure können helfen
In der Apotheke sind Sprays und Gele mit künst-
lichem Speichel zur Befeuchtung des Mundraums 
erhältlich. Hyaluronsäure, Carmellose-Natri-
um oder Elektrolyte sind typische Inhaltsstoffe. 
Wenn die Speichelbildung gestört ist, kann der 
Arzt Pilocarpin verschreiben. Oftmals ist es auch 
möglich, die speichelhemmenden Medikamen-
te durch andere zu ersetzen. Günstig zur Anre-
gung des Speichelflusses ist auch das Lutschen 
von Bonbons, Kaugummikauen oder der Verzehr 
saurer Lebensmittel.

Wenn sich im Mundraum Aphthen oder Entzün-
dungen bilden, sollte man die Medikamente prü-
fen. Denn einige können diese verursachen, z. 
B. nichtsteroidale Antirheumatika, Methotrexat, 
Metamizol, Clozapin, Allopurinol.

„MÜLLABFUHR“ DES GEHIRNS 
WIRD TÄTIG    Wer zu wenig schläft 
und insbesondere zu wenige oder zu kurze 
Tiefschlafphasen hat, wird reizbar, kann 
sich schlechter konzentrieren und auch 
die Reaktionsfähigkeit lässt nach. Das Ge-
dächtnis ist beeinträchtigt. Die Willens-
kraft wird schwächer, die Anfälligkeit für 
psychische Störungen der Impulskontrol-
le steigt und man isst oft auch mehr. Im 
Tiefschlaf finden lebenswichtige Regene-
rations- und Reparaturprozesse statt. Die 
„Müllabfuhr“ des Gehirns beseitigt pro 
Tag circa 7 Gramm schädliche Proteinab-
fälle aus dem Kopf über das Blut zur Leber 
– nachts doppelt so schnell wie tagsüber.

DIE ERSTEN DREI STUNDEN 
SIND WICHTIG    Unser körpereigenes 
Schlafprogramm kennt die Reihenfolge und 
Dauer der einzelnen Schlafphasen. Der 
Anteil des Tiefschlafs sollte dabei 20 bis 25 
Prozent betragen. In den ersten drei Stun-
den der Nacht und vor drei Uhr morgens ist 
der Anteil des Tiefschlafs bei den meisten 
Menschen hoch. In diesen Stunden sollte 
man möglichst ungestört schlafen. In ei-
ner Tiefschlafphase wird sehr viel Wachs-
tumshormon HGH (Human Growth Hor-
mone) ausgeschüttet, Mikroverletzungen 
an Muskulatur und Knochen werden repa-
riert und Haar- und Hautzellen werden neu 
gebildet. Wundheilung, Fettstoffwechsel 
und Immunsystem laufen auf Hochtouren. 
Im vierten und fünften Schlafzyklus fällt 
der Tiefschlaf dann weitgehend aus.

NÄCHTLICHES GRÜBELN VER-
MEIDEN    Es ist normal, nachts mehr-
mals pro Stunde kurz aufzuwachen. 
Man kann sich normalerweise nicht 
mehr daran erinnern. Liegt man aber 

länger wach und grübelt, ist der natür-
liche Schlafdruck gegen Morgen redu-
ziert. Oft schläft man nicht mehr ein, 
weil man weiß, dass der Wecker bald 
klingeln wird. Auch ungewohnte Umge-
bungen führen oft zu weniger Tiefschlaf.

AUF MITTAGSSCHLAF VER-
ZICHTEN    Von gesundem Schlaf 
spricht man bei einer Dauer von sechs 
bis neun Stunden. Schulkinder schla-
fen neun bis elf Stunden, Säuglinge 14 
bis 17 Stunden. Senioren brauchen nur 
ungefähr sechs Stunden Schlaf. Zu-
viel Schlaf ist auch nicht gesund, da 
dies im Verdacht steht, Erkrankungen 
wie Angina pectoris oder Herz-Kreis-
lauferkrankungen zu begünstigen. Auf 
einen Mittagsschlaf sollte man aller-
dings verzichten oder ihn auf 15 bis 
20 Minuten beschränken. Sonst kann 
der natürliche Schlaf-Wach-Rhythmus 
durcheinandergeraten.

TEE STATT ALKOHOL TRINKEN
Um die persönliche Schlafqualität zu 
verbessern, sollte man am besten eine 
Entspannungstechnik finden, um Belas-
tendes im Alltag nachts zu vergessen. 
Tagebuch schreiben, meditieren oder 
Musik hören am Abend kann helfen. Man 
sollte keinen Alkohol trinken, da er den 
Tiefschlaf unterdrückt. Ein schlafför-
dernder Tee kann beim Einschlafen hel-
fen. Sechs Stunden vor Schlafbeginn 
sollte man keine koffeinhaltigen Geträn-
ke mehr trinken, vier Stunden vorher 
nichts mehr essen, zwei Stunden vorher 
keine körperliche Anstrengung mehr ab-
solvieren, eine Stunde vorher die Bild-
schirme ausmachen und dann langsam 
die Lampen löschen.

WIEVIEL SCHLAF IST 
NORMAL?
ERWACHSENE:  sechs bis neun Stunden
SCHULKINDER:  neun bis elf Stunden
SÄUGLINGE:  14 bis 17 Stunden
SENIOREN:  ca. sechs Stunden 

WANN SPRICHT MAN 
VON EINER SCHLAF-
STÖRUNG?
Wenn man innerhalb von einem  Monat 
oder länger mindestens dreimal pro 
Woche Schlafstörungen hat. Dies  können 
Einschlaf- und Durchschlafstörungen, 
frühmorgendliches Erwachen oder 
schlechte Schlafqualität sein.

WAS HILFT GEGEN 
SCHLAFSTÖRUNGEN?
•    Keinen Mittagsschlaf machen  

(höchsten 15 bis 20 Minuten)
•    Alltagsbelastungen abends durch  

Entspannungstechniken loslassen,  
z. B. Meditation, Musik, Hörbücher 

•    Sechs Stunden vor dem Schlafen  
keine koffeinhaltigen Getränke oder 
Alkohol trinken

•    Vier Stunden vor dem Schlafen  
nichts mehr essen

•    Zwei Stunden vor dem Schlafen  
nicht mehr Sport treiben

•    Eine Stunde vor dem Schlafen  
Bildschirme ausmachen

•   Danach Lampen langsam löschen
•    Manchen Menschen hilft Raumduft 

wie Lavendel oder Jasmin für besse-
ren Tiefschlaf

•    Schlaffördernder Tee (z. B. Melisse) 
oder ein pflanzliches Präparat zum 
Einschlafen können hilfreich sein

TIPP: Das persönliche Einschlaffens-
ter öffnet sich ungefähr alle 90 Minuten 
in Form einer Entspannungsphase. Bei 
den meisten Menschen ist dies zwischen 
22.00 und 23.30 Uhr. Danach folgt eine 
Wachphase und man wartet auf das 
nächste Schlaffenster.

Medikamente dienen unserer Gesundheit und retten 
Leben. Doch manchmal treten Nebenwirkungen auf, 
die wir lieber vermeiden würden. Dennoch gilt: Trotz 
Nebenwirkungen wirken diese Arzneimittel und helfen 
uns. Wir möchten Sie in dieser Serie darüber informie-
ren, wie Sie mit ein paar Tipps und Tricks besser damit 
umgehen können.

Neu ist auch, dass Versicherte 
als Versicherungsnachweis eine 
 digitale Identität, die sogenannte 
GesundheitsID, von ihrer Kranken-
kasse erhalten. Sie enthält persön-
liche Daten (Krankenversicherten-
nummer, Name, Geburtsdatum).

Diese kann ergänzend oder alterna-
tiv zur elektronischen Gesundheits-
karte genutzt werden. Hierzu ist nur 
ein einmaliger Beantragungsprozess 
nötig. Nach Beantragung der digi-
talen Identität müssen Versicherte 
sich authentifizieren. Dies erfolgt 
mittels Personalausweis und PIN 
oder elektronischer Gesundheits-
karte (eGK) und PIN. 

Mit Hilfe der GesundheitsID kann 
man auch per Smartphone auf wei-
tere digitale Anwendungen zugrei-
fen, z. B. das eRezept.

Auf einen Blick
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Welche Vorteile bietet die GesundheitsID?
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Was ist die GesundheitsID?
Die GesundheitsID ist die sichere digitale Identität für das Gesund-
heitswesen. Sie umfasst persönliche Daten wie die Krankenversicherten- 
nummer, den Namen und das Geburtsdatum. Seit Januar 2024 sind 
Krankenkassen gesetzlich dazu verp�ichtet, ihren Versicherten auf 
Wunsch GesundheitsIDs zur Verfügung zu stellen. Auch private 
Krankenversicherungen stellen ihren Mitgliedern nach und nach 
digitale Identitäten aus. 

Welche Vorteile bietet die GesundheitsID?
Die GesundheitsID ist die Alternative zur elektronischen 
Gesundheitskarte (eG). Sie bietet zahlreiche Vorteile:

Die GesundheitsID dient den Patientinnen und Patienten 
künftig als Versicherungsnachweis.

Für die GesundheitsID braucht es nur einen einmaligen 
Registrierungsprozess. 

Zur Anmeldung bei digitalen Anwendungen können Dienstanbie-
ter einfach auf die registrierte GesundheitsID zurückgreifen. So 
können sich Versicherte demnächst bequem über ihr Smart-
phone in Apps wie das E-Rezept, die elektronische Patientenakte, 
Patientenportale oder Terminservices einloggen – ganz ohne 
komplexe Anmeldeprozesse.

Die GesundheitsID basiert auf dem internationalen und 
etablierten Standard OpenID Connect. Dadurch lassen sich viele 
Anwendungen �exibel und ohne großen Aufwand integrieren.

Wenn künftig auch Heilberu�erinnen und Heilberu�er digital 
ihre Identität nachweisen können, wird eine ortsungebundene 
Versorgung möglich. Denn diese Versorgung kann unabhängig 
von teurer und komplexer Spezialhardware wie Kartenterminals 
und Konnektoren angeboten werden. 

Hinweis: Nicht alle besitzen 
ein Smartphone. Um niemanden 
auszuschließen, bleibt die eGK 
daher als optionale Authentisie-
rungsmöglichkeit bestehen.

Nähere Informationen zur elektronischen  
Gesundheitsakte und zu Gesundheit digital:
www.bundesgesundheitsministerium.de/ 
themen/digitalisierung/elektronische-patientenakte/ 
epa-fuer-alle.html#collapse-control-8597

Auf einen Blick
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Wunsch GesundheitsIDs zur Verfügung zu stellen. Auch private 
Krankenversicherungen stellen ihren Mitgliedern nach und nach 
digitale Identitäten aus. 

Welche Vorteile bietet die GesundheitsID?
Die GesundheitsID ist die Alternative zur elektronischen 
Gesundheitskarte (eG). Sie bietet zahlreiche Vorteile:

Die GesundheitsID dient den Patientinnen und Patienten 
künftig als Versicherungsnachweis.

Für die GesundheitsID braucht es nur einen einmaligen 
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Versorgung möglich. Denn diese Versorgung kann unabhängig 
von teurer und komplexer Spezialhardware wie Kartenterminals 
und Konnektoren angeboten werden. 
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ein Smartphone. Um niemanden 
auszuschließen, bleibt die eGK 
daher als optionale Authentisie-
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vitamin B-Loges ® komplett
Filmtabletten – 60 Stück

Tannacomp ®
Filmtabletten – 20 Stück

Zovirax ® Duo 50 mg/g/10mg/g
Creme – 2 g  (5.490,00 € / 1 kg)

Canephron ® Uno 
Tabletten – 30 Stück
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Vividrin ® Azelastin 1 mg/ml
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Tipp des Monats
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SEINEN BART  
WISSEN SOLLTE

Buchtipp

„SCHLAF WIRKT 
WUNDER“

Fortsetzung auf Seite 2       

Titelthema

Liegen Sie nachts wach oder können 
abends nicht einschlafen? Guter Schlaf 
ist lebensnotwendig und wir brauchen ihn 
zur Regeneration. Denn nicht nur das Ge-
hirn arbeitet nachts auf Hochtouren und 
verarbeitet die Informationen des Tages. 
Auch die körperliche Leistungsfähigkeit 
wird im Schlaf wieder hergestellt. Hor-
monelle Prozesse werden gesteuert und 
das Herz-Kreislaufsystem wird reguliert. 

Gesunder Schlaf verläuft nachts in ver-
schiedenen Phasen, die sich mehrmals 
abwechseln, circa alle 90 bis 120 Minuten. 
Man spricht von einer Schlafstörung, wenn 
man einen Monat oder länger mindestens 
dreimal pro Woche Einschlaf- oder Durch-
schlafprobleme hat. Ein Arztbesuch kann 
dann hilfreich sein.

BESONDERS DIE TIEFSCHLAFPHASEN SIND WICHTIG

Liebe Kundinnen und Kunden,

es geht voran – in Sachen digitale Gesundheits-
daten. Ihre Praxis hat Ihnen sicher schon Medi-
kamente auf Ihrer Krankenkassenkarte gespei-
chert, die Sie bei uns in Ihrer Apotheke dann 
abgeholt haben. Das funktioniert schon sehr 
gut und die meisten unserer Kundinnen und 
Kunden sind sehr zufrieden damit.

Jetzt geht Deutschland den nächsten Schritt: 
Seit Beginn des Jahres wird die ePA, die elek-
tronische Patientenakte, in einigen Modellre-
gionen erprobt. Das bedeutet, dass rund 300 
ausgewählte Arztpraxen, Krankenhäuser und 
Apotheken weitere Gesundheitsdaten auf Ihrer 
Krankenkassenkarte speichern können. Auch 
Sie selbst können dann Daten und Untersu-
chungsergebnisse speichern, in der Regel über 
die App Ihrer Krankenkasse. Diese zentrale 
„Akte“ kann etwa im Notfall schnell alle Infor-
mationen bereitstellen und auch Doppelunter-
suchungen vermeiden. 

Und wer sieht jetzt alle diese Befunde, Arzt-
briefe und Medikationspläne? Das entscheiden 
Sie ganz alleine. Sie behalten alle Zugriffsrechte 
und können festlegen, wer welche Informatio-
nen lesen darf und wer nicht. Im Übrigen haben 
Sie auch die Möglichkeit, der ePA vollständig zu 
widersprechen.

Was die Medikation betrifft, können Sie sich auch 
weiterhin auf uns verlassen: Ob mit oder (noch) 
ohne ePA beraten wir Sie in allen Ihren Gesund-
heitsfragen. Wir haben immer ein offenes Ohr 
und versorgen Sie mit Ihren persönlichen Medi-
kamenten – freundlich, kompetent und schnell –  
und bis zur Haustür, wenn Sie möchten.

Wir sind für Sie da.

TIPP DES MONATS

Was Mann über seinen  
Bart wissen sollte
So pflegen Sie Haut und Haar
Jede Rasur beansprucht die Haut, doch Rasurbrand muss nicht sein. Wer die Haut richtig 
pflegt, kann schlimme Hautirritationen meist vermeiden. Die Nassrasur ist die hautfreund-
lichere Methode. Die Barthaare muss man zuvor durch Rasierschaum oder Gel aufquellen las-
sen. Langfristig entzieht dies der Haut allerdings Feuchtigkeit. 

Mehr Angebote finden Sie auf  
unserem Aktions-Blatt       

BUCHTIPP

Lesen Sie sich in den Schlaf 
mit "SCHLAF WIRKT WUNDER" von Hans-Günter Weeß

Tipps und Tricks zum tiefenentspannten Abtauchen in das Reich 
der Träume liefert Schlafexperte Hans-Günter Weeß in seinem 
Buch „Schlaf wirkt Wunder“. Er hat ein 3-Wochen-Programm für 
gesunden Schlaf entwickelt, das Abhilfe bei Schlafstörungen ver-
spricht. Schlaf ist nicht nur lebenswichtig, sondern fördert unsere 
Gesundheit, unser Gedächtnis und pflegt das Aussehen. Alles rund 
um Schlafphasen, Ein- und Durchschlafstörungen wird in die-
sem Buch über das „wichtigste Drittel unseres Lebens“ erläutert.  

VIEL SPASS BEIM ENTSPANNENDEN LESEN!

KLINGEN GUT REINIGEN
Bei feuchtigkeitsarmer Haut sollte man 
eher zur elektrischen Trockenrasur grei-
fen. Denn hier kommt die Haut nicht mit 
der Klinge in Kontakt und man vermeidet 
Verletzungen. Am besten trägt man vor-
her Pre-Shave-Präparate (Gele, Lotionen) 
auf, um den natürlichen Fettfilm zu ent-
fernen, so dass die Klinge besser gleitet. 
Der Nachteil ist, dass die Trockenrasur 
nicht so gründlich ist wie die Nassrasur. 
Wichtig ist in jedem Fall, die Klingen re-
gelmäßig gut zu säubern. Entzündungs-
herde und Pickel sollte man beim Rasie-
ren umfahren.

HOHER ALKOHOLANTEIL TROCKNET AUS
Bei der Verwendung von Rasierseifen soll-
te man darauf achten, diese mit Wasser 
ausreichend aufzuschäumen, bevor man 
sie aufträgt. Wer zu Rasierschaum greift, 
vermeidet am besten Inhaltsstoffe wie  
Natriumlaurylsulfat und Natriumether-
sulfat, da sie die Haut leicht irritieren. 
Nach der Rasur sollte man pflegende Af-
ter-Shave-Präparate auftragen. Mit ho-
hem Alkoholanteil wirken sie desinfizie-
rend, trocknen dann aber auch eher aus. 
Entzündungshemmendes Thermalwasser 
ist eine gute Alternative. Inhaltsstoffe wie 
Allantoin, Hamamelis und Panthenol be-
ruhigen die Haut. 

Wer zu Rasurbrand neigt, sollte Af-
ter-Shave-Produkte ohne jeden Alkohol 
verwenden. Denn Eiterpusteln und Ent-
zündungen werden dadurch gefördert. 
Zur Vorbeugung empfiehlt sich einmal pro 
Woche ein Peeling. Am besten lässt man 
sich in der Apotheke beraten
. 
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Titelthema

Liegen Sie nachts wach oder können 
abends nicht einschlafen? Guter Schlaf 
ist lebensnotwendig und wir brauchen ihn 
zur Regeneration. Denn nicht nur das Ge-
hirn arbeitet nachts auf Hochtouren und 
verarbeitet die Informationen des Tages. 
Auch die körperliche Leistungsfähigkeit 
wird im Schlaf wieder hergestellt. Hor-
monelle Prozesse werden gesteuert und 
das Herz-Kreislaufsystem wird reguliert. 

Gesunder Schlaf verläuft nachts in ver-
schiedenen Phasen, die sich mehrmals 
abwechseln, circa alle 90 bis 120 Minuten. 
Man spricht von einer Schlafstörung, wenn 
man einen Monat oder länger mindestens 
dreimal pro Woche Einschlaf- oder Durch-
schlafprobleme hat. Ein Arztbesuch kann 
dann hilfreich sein.

BESONDERS DIE TIEFSCHLAFPHASEN SIND WICHTIG

Liebe Kundinnen und Kunden,

es geht voran – in Sachen digitale Gesundheits-
daten. Ihre Praxis hat Ihnen sicher schon Medi-
kamente auf Ihrer Krankenkassenkarte gespei-
chert, die Sie bei uns in Ihrer Apotheke dann 
abgeholt haben. Das funktioniert schon sehr 
gut und die meisten unserer Kundinnen und 
Kunden sind sehr zufrieden damit.

Jetzt geht Deutschland den nächsten Schritt: 
Seit Beginn des Jahres wird die ePA, die elek-
tronische Patientenakte, in einigen Modellre-
gionen erprobt. Das bedeutet, dass rund 300 
ausgewählte Arztpraxen, Krankenhäuser und 
Apotheken weitere Gesundheitsdaten auf Ihrer 
Krankenkassenkarte speichern können. Auch 
Sie selbst können dann Daten und Untersu-
chungsergebnisse speichern, in der Regel über 
die App Ihrer Krankenkasse. Diese zentrale 
„Akte“ kann etwa im Notfall schnell alle Infor-
mationen bereitstellen und auch Doppelunter-
suchungen vermeiden. 

Und wer sieht jetzt alle diese Befunde, Arzt-
briefe und Medikationspläne? Das entscheiden 
Sie ganz alleine. Sie behalten alle Zugriffsrechte 
und können festlegen, wer welche Informatio-
nen lesen darf und wer nicht. Im Übrigen haben 
Sie auch die Möglichkeit, der ePA vollständig zu 
widersprechen.

Was die Medikation betrifft, können Sie sich auch 
weiterhin auf uns verlassen: Ob mit oder (noch) 
ohne ePA beraten wir Sie in allen Ihren Gesund-
heitsfragen. Wir haben immer ein offenes Ohr 
und versorgen Sie mit Ihren persönlichen Medi-
kamenten – freundlich, kompetent und schnell –  
und bis zur Haustür, wenn Sie möchten.

Wir sind für Sie da.

TIPP DES MONATS

Was Mann über seinen  
Bart wissen sollte
So pflegen Sie Haut und Haar
Jede Rasur beansprucht die Haut, doch Rasurbrand muss nicht sein. Wer die Haut richtig 
pflegt, kann schlimme Hautirritationen meist vermeiden. Die Nassrasur ist die hautfreund-
lichere Methode. Die Barthaare muss man zuvor durch Rasierschaum oder Gel aufquellen las-
sen. Langfristig entzieht dies der Haut allerdings Feuchtigkeit. 

Mehr Angebote finden Sie auf  
unserem Aktions-Blatt       

BUCHTIPP

Lesen Sie sich in den Schlaf 
mit "SCHLAF WIRKT WUNDER" von Hans-Günter Weeß

Tipps und Tricks zum tiefenentspannten Abtauchen in das Reich 
der Träume liefert Schlafexperte Hans-Günter Weeß in seinem 
Buch „Schlaf wirkt Wunder“. Er hat ein 3-Wochen-Programm für 
gesunden Schlaf entwickelt, das Abhilfe bei Schlafstörungen ver-
spricht. Schlaf ist nicht nur lebenswichtig, sondern fördert unsere 
Gesundheit, unser Gedächtnis und pflegt das Aussehen. Alles rund 
um Schlafphasen, Ein- und Durchschlafstörungen wird in die-
sem Buch über das „wichtigste Drittel unseres Lebens“ erläutert.  

VIEL SPASS BEIM ENTSPANNENDEN LESEN!

KLINGEN GUT REINIGEN
Bei feuchtigkeitsarmer Haut sollte man 
eher zur elektrischen Trockenrasur grei-
fen. Denn hier kommt die Haut nicht mit 
der Klinge in Kontakt und man vermeidet 
Verletzungen. Am besten trägt man vor-
her Pre-Shave-Präparate (Gele, Lotionen) 
auf, um den natürlichen Fettfilm zu ent-
fernen, so dass die Klinge besser gleitet. 
Der Nachteil ist, dass die Trockenrasur 
nicht so gründlich ist wie die Nassrasur. 
Wichtig ist in jedem Fall, die Klingen re-
gelmäßig gut zu säubern. Entzündungs-
herde und Pickel sollte man beim Rasie-
ren umfahren.

HOHER ALKOHOLANTEIL TROCKNET AUS
Bei der Verwendung von Rasierseifen soll-
te man darauf achten, diese mit Wasser 
ausreichend aufzuschäumen, bevor man 
sie aufträgt. Wer zu Rasierschaum greift, 
vermeidet am besten Inhaltsstoffe wie  
Natriumlaurylsulfat und Natriumether-
sulfat, da sie die Haut leicht irritieren. 
Nach der Rasur sollte man pflegende Af-
ter-Shave-Präparate auftragen. Mit ho-
hem Alkoholanteil wirken sie desinfizie-
rend, trocknen dann aber auch eher aus. 
Entzündungshemmendes Thermalwasser 
ist eine gute Alternative. Inhaltsstoffe wie 
Allantoin, Hamamelis und Panthenol be-
ruhigen die Haut. 

Wer zu Rasurbrand neigt, sollte Af-
ter-Shave-Produkte ohne jeden Alkohol 
verwenden. Denn Eiterpusteln und Ent-
zündungen werden dadurch gefördert. 
Zur Vorbeugung empfiehlt sich einmal pro 
Woche ein Peeling. Am besten lässt man 
sich in der Apotheke beraten
. 
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Titelthema

Für jeden gesetzlich Versicherten, der nicht dagegen widersprochen hat, liegt inzwischen eine in-
dividuelle elektronische Patientenakte vor. Bis zur Vollendung des 15. Lebensjahrs entscheiden 
die Eltern, ob die Kinder eine elektronische Patientenakte haben sollen. Danach entscheiden die 
Kinder selbst. Die Ärzte müssen die Patienten über die Befüllung mit Daten generell vorher in-
formieren. Die Patienten können der Übermittlung und Speicherung der Daten widersprechen. 
 
Die elektronische Patientenakte befindet sich noch in der Erprobungsphase. Im Augenblick wird die 
elektronische Patientenakte in ausgewählten Apotheken und Arztpraxen getestet. Entsprechend den 
Ergebnissen der Testphase ist es durchaus möglich, dass sich die bundesweite Ausgabe  noch verzögert.

Artikel

Gesundheit wird digitalKEINE  
WIRKUNG OHNE  
NEBENWIRKUNG

Serie:
DIE ELEKTRONISCHE PATIENTENAKTE –  
EIN WEITERER BAUSTEIN

Vorteile der elektronischen Patientenakte:

Neue GesundheitsID ist wie eine Gesundheitskarte verwendbar 

BESONDERS DIE TIEFSCHLAFPHASEN 
SIND WICHTIG

Wichtige persönliche Gesundheitsda-
ten liegen nun digital vor. Das bedeu-
tet, dass man sie jederzeit einsehen, in 
Ruhe durchlesen und beim Arzt Fra-
gen stellen kann. Man kann jederzeit 
ortsunabhängig auf wichtige Gesund-
heitsdaten zugreifen.

Den Zugang zu den persönlichen Pa-
tientendaten verwaltet man selbst. 
Man kann die Zugriffsrechte für ande-
re verwalten und festlegen. Man kann 
einzelnen Ärzten den Zugriff auch ver-
weigern. Hierzu nutzt man entweder 
die kostenlose App der Krankenkasse 
oder nimmt telefonisch Kontakt mit 
der Krankenkasse auf.

Wichtige Gesundheitsdaten fließen 
nun automatisch in die Patienten-
akte. Dies ist unabhängig davon, ob 
man die Akte mit einer App verwal-
tet. Man kann aber auch selbst seine 
Akte mit Dokumenten, Arztbriefen 
und Befunden füllen. Auf Antrag kann 
man digitalisierte Befunde aus voran-
gegangenen Behandlungen über die 
Krankenkasse digitalisieren und in 
der Akte speichern lassen.

Medizinische Unterlagen, die man bis-
her selbst aufgehoben hat, werden nun 
automatisch und sicher in der elektro-
nischen Akte verwahrt. Die Daten sind 
auf Servern in Deutschland mit höchs-
ten Sicherheitsstandards gespeichert. 
Sie dürfen gesetzlich nur für klar legi-
timierte Zwecke genutzt werden.

Man entscheidet selbst, ob noch an-
dere Menschen Einblick in die eigene 
Akte nehmen dürfen. Man kann auch 
einen Stellvertreter für die Verwal-
tung der Patientenakte benennen,  
z.B. Familienmitglieder, vertraute  
Personen oder gesetzliche Vertreter.

Durch die Verknüpfung mit dem 
 eRezept sind die eigenen Medikamen-
te in der elektronischen Patientenakte 
aufgelistet. Bei einer Neuverschrei-
bung kann man sie einsehen und so 
auch Wechselwirkungen mit weiteren 
Medikamenten vermeiden.

Da alle Ärzte und Behandler auf die 
Patientenakte zugreifen können, er-
spart dies viel Zeit. Sie können die 
ganze Krankengeschichte lesen. Die 
Behandlung bei einem neuen Arzt 
wird so erleichtert und Doppelunter-
suchungen können verhindert werden. 
Auch bei einem Umzug ist dies für 
chronisch kranke Patienten ein Vorteil.

 

 
 

 

MUNDTROCKENHEIT

Mundtrockenheit aufgrund von Medikamenten 
vermeiden  
Mehr als 400 Arzneimittel können Mundtrocken-
heit auslösen. Auch eine Kombination bestimm-
ter Medikamente kann diese fördern. Die Folge 
sind oft Verletzungsprobleme im Mundraum, 
ein erhöhtes Risiko für Infektionen und Karies, 
Schluckbeschwerden und Mangelernährung. In 
der Regel ist es bei Mundtrockenheit nicht hilf-
reich, einfach mehr zu trinken.

Sprays mit Hyaluronsäure können helfen
In der Apotheke sind Sprays und Gele mit künst-
lichem Speichel zur Befeuchtung des Mundraums 
erhältlich. Hyaluronsäure, Carmellose-Natri-
um oder Elektrolyte sind typische Inhaltsstoffe. 
Wenn die Speichelbildung gestört ist, kann der 
Arzt Pilocarpin verschreiben. Oftmals ist es auch 
möglich, die speichelhemmenden Medikamen-
te durch andere zu ersetzen. Günstig zur Anre-
gung des Speichelflusses ist auch das Lutschen 
von Bonbons, Kaugummikauen oder der Verzehr 
saurer Lebensmittel.

Wenn sich im Mundraum Aphthen oder Entzün-
dungen bilden, sollte man die Medikamente prü-
fen. Denn einige können diese verursachen, z. 
B. nichtsteroidale Antirheumatika, Methotrexat, 
Metamizol, Clozapin, Allopurinol.

„MÜLLABFUHR“ DES GEHIRNS 
WIRD TÄTIG    Wer zu wenig schläft 
und insbesondere zu wenige oder zu kurze 
Tiefschlafphasen hat, wird reizbar, kann 
sich schlechter konzentrieren und auch 
die Reaktionsfähigkeit lässt nach. Das Ge-
dächtnis ist beeinträchtigt. Die Willens-
kraft wird schwächer, die Anfälligkeit für 
psychische Störungen der Impulskontrol-
le steigt und man isst oft auch mehr. Im 
Tiefschlaf finden lebenswichtige Regene-
rations- und Reparaturprozesse statt. Die 
„Müllabfuhr“ des Gehirns beseitigt pro 
Tag circa 7 Gramm schädliche Proteinab-
fälle aus dem Kopf über das Blut zur Leber 
– nachts doppelt so schnell wie tagsüber.

DIE ERSTEN DREI STUNDEN 
SIND WICHTIG    Unser körpereigenes 
Schlafprogramm kennt die Reihenfolge und 
Dauer der einzelnen Schlafphasen. Der 
Anteil des Tiefschlafs sollte dabei 20 bis 25 
Prozent betragen. In den ersten drei Stun-
den der Nacht und vor drei Uhr morgens ist 
der Anteil des Tiefschlafs bei den meisten 
Menschen hoch. In diesen Stunden sollte 
man möglichst ungestört schlafen. In ei-
ner Tiefschlafphase wird sehr viel Wachs-
tumshormon HGH (Human Growth Hor-
mone) ausgeschüttet, Mikroverletzungen 
an Muskulatur und Knochen werden repa-
riert und Haar- und Hautzellen werden neu 
gebildet. Wundheilung, Fettstoffwechsel 
und Immunsystem laufen auf Hochtouren. 
Im vierten und fünften Schlafzyklus fällt 
der Tiefschlaf dann weitgehend aus.

NÄCHTLICHES GRÜBELN VER-
MEIDEN    Es ist normal, nachts mehr-
mals pro Stunde kurz aufzuwachen. 
Man kann sich normalerweise nicht 
mehr daran erinnern. Liegt man aber 

länger wach und grübelt, ist der natür-
liche Schlafdruck gegen Morgen redu-
ziert. Oft schläft man nicht mehr ein, 
weil man weiß, dass der Wecker bald 
klingeln wird. Auch ungewohnte Umge-
bungen führen oft zu weniger Tiefschlaf.

AUF MITTAGSSCHLAF VER-
ZICHTEN    Von gesundem Schlaf 
spricht man bei einer Dauer von sechs 
bis neun Stunden. Schulkinder schla-
fen neun bis elf Stunden, Säuglinge 14 
bis 17 Stunden. Senioren brauchen nur 
ungefähr sechs Stunden Schlaf. Zu-
viel Schlaf ist auch nicht gesund, da 
dies im Verdacht steht, Erkrankungen 
wie Angina pectoris oder Herz-Kreis-
lauferkrankungen zu begünstigen. Auf 
einen Mittagsschlaf sollte man aller-
dings verzichten oder ihn auf 15 bis 
20 Minuten beschränken. Sonst kann 
der natürliche Schlaf-Wach-Rhythmus 
durcheinandergeraten.

TEE STATT ALKOHOL TRINKEN
Um die persönliche Schlafqualität zu 
verbessern, sollte man am besten eine 
Entspannungstechnik finden, um Belas-
tendes im Alltag nachts zu vergessen. 
Tagebuch schreiben, meditieren oder 
Musik hören am Abend kann helfen. Man 
sollte keinen Alkohol trinken, da er den 
Tiefschlaf unterdrückt. Ein schlafför-
dernder Tee kann beim Einschlafen hel-
fen. Sechs Stunden vor Schlafbeginn 
sollte man keine koffeinhaltigen Geträn-
ke mehr trinken, vier Stunden vorher 
nichts mehr essen, zwei Stunden vorher 
keine körperliche Anstrengung mehr ab-
solvieren, eine Stunde vorher die Bild-
schirme ausmachen und dann langsam 
die Lampen löschen.

WIEVIEL SCHLAF IST 
NORMAL?
ERWACHSENE:  sechs bis neun Stunden
SCHULKINDER:  neun bis elf Stunden
SÄUGLINGE:  14 bis 17 Stunden
SENIOREN:  ca. sechs Stunden 

WANN SPRICHT MAN 
VON EINER SCHLAF-
STÖRUNG?
Wenn man innerhalb von einem  Monat 
oder länger mindestens dreimal pro 
Woche Schlafstörungen hat. Dies  können 
Einschlaf- und Durchschlafstörungen, 
frühmorgendliches Erwachen oder 
schlechte Schlafqualität sein.

WAS HILFT GEGEN 
SCHLAFSTÖRUNGEN?
•    Keinen Mittagsschlaf machen  

(höchsten 15 bis 20 Minuten)
•    Alltagsbelastungen abends durch  

Entspannungstechniken loslassen,  
z. B. Meditation, Musik, Hörbücher 

•    Sechs Stunden vor dem Schlafen  
keine koffeinhaltigen Getränke oder 
Alkohol trinken

•    Vier Stunden vor dem Schlafen  
nichts mehr essen

•    Zwei Stunden vor dem Schlafen  
nicht mehr Sport treiben

•    Eine Stunde vor dem Schlafen  
Bildschirme ausmachen

•   Danach Lampen langsam löschen
•    Manchen Menschen hilft Raumduft 

wie Lavendel oder Jasmin für besse-
ren Tiefschlaf

•    Schlaffördernder Tee (z. B. Melisse) 
oder ein pflanzliches Präparat zum 
Einschlafen können hilfreich sein

TIPP: Das persönliche Einschlaffens-
ter öffnet sich ungefähr alle 90 Minuten 
in Form einer Entspannungsphase. Bei 
den meisten Menschen ist dies zwischen 
22.00 und 23.30 Uhr. Danach folgt eine 
Wachphase und man wartet auf das 
nächste Schlaffenster.

Medikamente dienen unserer Gesundheit und retten 
Leben. Doch manchmal treten Nebenwirkungen auf, 
die wir lieber vermeiden würden. Dennoch gilt: Trotz 
Nebenwirkungen wirken diese Arzneimittel und helfen 
uns. Wir möchten Sie in dieser Serie darüber informie-
ren, wie Sie mit ein paar Tipps und Tricks besser damit 
umgehen können.

Neu ist auch, dass Versicherte 
als Versicherungsnachweis eine 
 digitale Identität, die sogenannte 
GesundheitsID, von ihrer Kranken-
kasse erhalten. Sie enthält persön-
liche Daten (Krankenversicherten-
nummer, Name, Geburtsdatum).

Diese kann ergänzend oder alterna-
tiv zur elektronischen Gesundheits-
karte genutzt werden. Hierzu ist nur 
ein einmaliger Beantragungsprozess 
nötig. Nach Beantragung der digi-
talen Identität müssen Versicherte 
sich authentifizieren. Dies erfolgt 
mittels Personalausweis und PIN 
oder elektronischer Gesundheits-
karte (eGK) und PIN. 

Mit Hilfe der GesundheitsID kann 
man auch per Smartphone auf wei-
tere digitale Anwendungen zugrei-
fen, z. B. das eRezept.

Auf einen Blick
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Welche Vorteile bietet die GesundheitsID?
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Was ist die GesundheitsID?
Die GesundheitsID ist die sichere digitale Identität für das Gesund-
heitswesen. Sie umfasst persönliche Daten wie die Krankenversicherten- 
nummer, den Namen und das Geburtsdatum. Seit Januar 2024 sind 
Krankenkassen gesetzlich dazu verp�ichtet, ihren Versicherten auf 
Wunsch GesundheitsIDs zur Verfügung zu stellen. Auch private 
Krankenversicherungen stellen ihren Mitgliedern nach und nach 
digitale Identitäten aus. 

Welche Vorteile bietet die GesundheitsID?
Die GesundheitsID ist die Alternative zur elektronischen 
Gesundheitskarte (eG). Sie bietet zahlreiche Vorteile:

Die GesundheitsID dient den Patientinnen und Patienten 
künftig als Versicherungsnachweis.

Für die GesundheitsID braucht es nur einen einmaligen 
Registrierungsprozess. 

Zur Anmeldung bei digitalen Anwendungen können Dienstanbie-
ter einfach auf die registrierte GesundheitsID zurückgreifen. So 
können sich Versicherte demnächst bequem über ihr Smart-
phone in Apps wie das E-Rezept, die elektronische Patientenakte, 
Patientenportale oder Terminservices einloggen – ganz ohne 
komplexe Anmeldeprozesse.

Die GesundheitsID basiert auf dem internationalen und 
etablierten Standard OpenID Connect. Dadurch lassen sich viele 
Anwendungen �exibel und ohne großen Aufwand integrieren.

Wenn künftig auch Heilberu�erinnen und Heilberu�er digital 
ihre Identität nachweisen können, wird eine ortsungebundene 
Versorgung möglich. Denn diese Versorgung kann unabhängig 
von teurer und komplexer Spezialhardware wie Kartenterminals 
und Konnektoren angeboten werden. 

Hinweis: Nicht alle besitzen 
ein Smartphone. Um niemanden 
auszuschließen, bleibt die eGK 
daher als optionale Authentisie-
rungsmöglichkeit bestehen.

Nähere Informationen zur elektronischen  
Gesundheitsakte und zu Gesundheit digital:
www.bundesgesundheitsministerium.de/ 
themen/digitalisierung/elektronische-patientenakte/ 
epa-fuer-alle.html#collapse-control-8597
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